GIA TRI DINH DUONG VA TINH CHAT VE SINH
CUA THUC PHAM

MUC TIEU HOC TAP

1. Trinh bay duOc gid tri dinh dubng cdc loai thuc phdm dOng vat.

2. Trinh bay duQc gid tri dinh du®ng cdc loai thuc phdm cé ngubn gbc
thuc vat.

3. Trinh bay tinh chdt vé sinh cUa cdc thu'c ph@m.

NOI DUNG

1. Thuc ph&m ngudn gbc ddng vat
L1. Thit :

Thit 1a mot trong nhu’ng thuc phdm c6 gid tri dinh ducng cao, chlra
nhi€u aid amin thi€t yéu, cdc chat béo khoang, vitamin va mOt sO chat thom.

a) Gid tri dinh du®ng cUa thit.
- Thit cUa céc loai n6i chung ch(fa nhi€u nudc khodng 70 — 75%

- LuQng proteln chlem 15 — 20%: Trong dé thlt nac c6 gi tri sinh hoc
cao nhat, acid amin thi€t y&u chi€m d€n 46% so vGi tOng sO protid. DO dOng
hod cao 96- 97%.

- Luong lipid thay d6i tU 2 — 30% tuy theo loai sdc vat va do béo cla
né. Trong d6 acid béo chua no chta 35 - 43%, chU yéu 1a acid béo no.

- Glucid trong thit c6 rat it khodng dudi 1%.

- Ngoai ra trong thit con c¢6 mét sO chat tan trong nudc gy huong vi
thom ngon. Nén khi luQc thit cdc chat nay ra theo nuGc lam cho nudc ludc thit
c6 huong vi thdm ngon. Tuy nhién ciing c6 mOt sO chat khé hap thu, gid tri
sinh hoc thap nhu la Collagen, eslatin loai nay tap trung nhi€u G thit bung,
dau, va chan gio, gan.

- Thit con la nguOn cung Cap mOt sO khoang chat P 116mg% Kali:

230mg%..... cac yeu t0 vi lu’dng thap Thit con 14 ngudn cung cap vitamin B
ma chU y&u 1a B1 tap trung chU y€u & phan thit nac, vitamin A & gan.

Bang thanh phdn hod hoc mét sO loai thit thuOng diing

] Calo cho Thanh phan hoa hoc
Tén thuc 100g Glucid
an Nuéc | Protid | Lipid e
Thit bo loai 1 171 70,5 18,0 10,5 -
Thit dé 125 73,4 20,7 4,3 -
Thit 10n ba chi 268 60,9 16,5 21,5 -




Thit trau (Bap) 118 74,2 50,9 3,0 -

b) Tinh chét vé sinh cUa thit :

- Thit c6 th€ 12 ngudn lay cic bénh truy€én nhiém nhu lao, than, 1y, giun
san, cam AHINI1, AH5NI.... gay ngd dOc thuc phdm do nhiém vi khudn, tu
cau.

1.2. Ca:
a) Gid tri dinh dubng:

- Luong proteln 16 — 17% . Protein chU yeu la albumin, globulin va
nucleoprotein, tO chlc lién k&t thap nén dé hap thu va ddng hod hon thit.

- Lugng lipip thay d6i ttr 0,3 - 0,8%. Chat bco totl hon thit do ¢6 cic
acid béo chua no c¢6 gid tri sinh hoc cao chi€ém 90% tOng sO lipid.

- Nudc tir 55,1 - 83,1%.
- Luong gluxid khong dang k€ dudi 1%.

- C4 cung cap nhiéu vitamin A va D tap trung nh1eu @ gan, it vitamin
B, tOng lu'dng khoang trong ca khoang 1-1,7% yéu t0 vi lugng trong c4 day
du dac biét 1a cd bién, ty 1€ Ca/P tOt.

Bang thanh phdn hod hoc mt sO loai cd thuOng ding

Tén thtre | Calo cho Thanh phan hoi hoc (%)
an 100g Nudc | Protid | Lipid | Glucid
C4 m8 155 72,7 16,8 9,3 -
Cd bong 72 82 15,8 0,8 -
C4 16c 100 78 18,2 2,7 -
Ca kho ( thu) 214 37,8 43,3 3,9 -
C4 chép 99 79,1 16 3,6 -
Ca tré 178 70,4 16,5 11,9 -

Ham luOng cdc vitamin va khodng chdt trong mOt s loai cd

Chat
Tén | Khoan Vitamin (mg %
g%)
thire | 88
an &
Ca P Fe A B1 B2 PP C

Cd bOng 17 | 181 | 09 | - - - - -




Ca loc 90 | 240 | 1,0 - - - - -
Ca diéc 70 | 152 | 08 | - - ] - -
Ca chép 17 184 | 0,9 | 0,12 | 0,18 | 0,04 - -
Catré 20 | 210 1 - - - - -

b) Tinh chdt vé€ sinh cUa cd:
- So v(i thit ca d& hdng hon khé bdo quan va c6 mui khé chiu vi nhimng
ly do sau day:

- Ham 1uQng nudc cao, mO cd co nhiéu acid béo chua no nén dé bj oxy
hod, 1Gp mang nhay 12 moi truOng tOt cho vi khudn phat trién.

- C4 c6 thé truyén mOt sO bénh nhu bénh san 14, ngd ddc do botulinum.
1.3. Sita:

Sira Ia thuc ph8m c6 gid tri dinh duBng cao, 1a thc dn t6t nhat cho tré
em, ngUOi gia va ngudi Om.
a) Gid tri dinh dubng:

- Protéin s(ra rat quy vé thanh phan acid amin

_- Lipid s(ra c6 gid tri sinh hoc cao, chlfa 1 1ugng 10n cic acid béo chua

no can thiét, ton tai & trang thai nhil tuong, d0 phan tdn va dOng hod cao.

- Glucid cUa s(ra chlU yé€u la lactose, diy la duOng c6 dd ngot thap.
Ham Iugng Lactose trong s(ta me 1a 7%, con s(ta bo 2,7 — 5,5%.

- S(ra cung cap nhleu Ca, K va P, vitamin A, B, B;. Ca cUa s(ra rat dé
hap thu va dac biét tot cho tré, tuy nhién s(ra thleu sat. Trong s(ta me 3 thdng
dau con c6 khang th€ mién dich 12 IgA gitip tré chOng 1ai cdc bénh nhi€ém
khuan..

b) Tinh chét vé sinh cUa slta :
- S(ra tU0i c6 mau trang ng, hoi vang mii thom ddc hiéu.

- Ty trong dao dOng tU 1,029 — 1,034. Néu pha thém nudc thi ti trong
s€ gidm xuOng va ldy mat bo thi ti trong sé€ ting lén.

- Sra 1a moi truOng nuodi dudng tOt nén rat dé bi nhiém khudn k€ cd
khi mGi vUra vat ra.

- Céc vi khudn trong s(a phan huy sita, 1am thOi va hdng s(ra.
- S(ra c6 th€ truyén mOt sO bénh lao, sOt Ian séng, ngd dOc.
Bang thanh phdn hod hoc mot sO loai slta thuOng diing

Tén thite Call(;’o;ho Thanh phan ho4 hoc (%)
an Nuéc | Protid | Lipid | Glucid

Sra me 63 88.3 1,5 3.0 7,0




S{ra bo tuoi 77 86,2 3,9 4,4 4,8
Slra dé tuai 71 87,2 3,5 4,1 4,5
S{ta trau tUoi 142 77,2 70 10 5,0
14. Trumg:

a) Gid tri sinh hOc:

Trlng 1a loai thUc dn dac biét, co day du protem lipid, glu01d vitamin
va khoang chat, cdc chat nay c6 ti 1& rat can d6i nén rat hdp thu va chuyén
héa tOt, trong do :

- Long d6 chi€m 32 - 36%, long trang chi€m 52 — 56%, vO 12%, long
d6 1a phan c6 gia tri dinh dudng cao nhat, bao gdm nudc chiém 48%, lipid
32,6%, prtein 16,6%, glucid 1%, khoang 1%.

- MOi qua trUng_cd khoang 7g Protid, 44% @ long dd, 50% & long
trang, phan con 1ai & vO va mang dudi vO.

- Protein & long do c6 thanh phan acid amin cin d0i nhat, toan dién
nhat, dOng thoi la ngudn qui cdc acid amin hi€ém nhU methionin, tryptophan,
Xystin. o) long trang protein chU y€u 1a Albumin.

- Lipid c6 nhi€u acid béo chua no thiét y€u, tap trung & long do

- Long dod 1a ngudn phospho quan trong, ngoai ra con c6 kém, calci,
96% khodng chat tap trung & phan vo

- TrUng ch(ra day dU cic vitamin.

- Long dd va long trang trUng c6 d6 dbng hoa khong giong nhau: Long
do c6 dO nhii tUong cao nén dé hap thu khi chin hodc sOng tuy nhién long
trang trlng dé hép thu khi ndu chin.

b) Tinh chét vé sinh cUa trlng :

- Trén bé mat vo trlng tn tai cdc loai vi khudn gdy bénh c6 & dat
nl.rdc va khong khi, phan gia cam Do d6 can rla sach, lau kho trudc khi bdo
quan trUng, tOt nhat 12 bdo quan lanh.

2. Thuc ph@m ngudn géc thuc vat:
2.1. Gao:

Gao la luong thuc chinh trong bL"J’al 4n hang ngay cla nhan dan ta. Gid
tri dinh du®ng cUa gao phu thudc vao dat dai, khi hau, xay xdt bdo quan va
ché bién.

a) Gia tri dinh dudng

- Ham luong glucid chi€m 75 — 80%. Tap trung & 16i gao. Glucid cla
gao chU yéu la tinh bOt

- Ham lu‘dng protid thap (7 7,5%). Tuy nhién gao gia cang trang thi
lugng protid cang thap. Protein cUa gao thi€u lysin.



- Ham 1uong lipid trong gao thp chi khodng 1% nam & ci va mam

- Gao la nguOn vitamin nhém B quan trong, ddc biét1a B1 va B2 1a

- PhGi hop rat tot v4i thit, cd, tring, s(ra, ddu nanh.

b) Luu y: Van dé xay xat, bdo qudn gao anh hu’dng den chat lu'dng
cUa gdao vi viatim, protein, hp1d tap trung nhi€u & viing vO mam v cii nén

can chiuy y: khong xay x4t qua trang, ch€ bién khong vo gao qua ky, khong nén
chat nudc com. Bao quan noi khd rio, thodng mat tranh 4nh sang truc tiép...

Bang ham lUong cdc thanh phdn dinh dubng cia mot s6 loai gao

Tén | Calo/ Thanh phan dinh dudng (g%)
thire | 100 g Proti | ... [Gluci| Ca [Pmg[ Bl PP
an d P d mg % /) mg% | mg%

Gao nép 353 8,2 1,5 74,9 32 98 0,14 -

Gao té mdy | 353 7,6 1,0 76,2 30 104 0,1 1,6

Ngovang 364 8,6 4,7 69,4 30 190 | 0,28 2,0
kho

BOt mi loai | 354 11 L1 72,9 29 164 0,1 0,7
1

2.2. Ngo:

- Ham luQng protld 8,5 — 10%, chUa c’[ay dl acid amin nhung khong
can d0i, Thi€u lysm va tryptophan, vi vay nén dn ngd phdi hgp vGi dau do,
thUc dn dOng vat

- Ham 1ugng lipid 4 — 5% tap trung G mam
- Ham lugng glucid khodng 60% chU y€u Ia tinh bOt.

- Ngheo Ca, giau P, nhi€u vitaminB1, tap trung nhi€u & mam va 16p
ngoai hat.

2.3. Khoai lang : c¢6 nhi€u loai

- Ham lu‘dng protld thap khoang 0,8% (cU tuoi), 2,3% (cU kho). C6 gia
tri sinh hQc t&t hOn ngd va san

- Ham lugng glucid khodng 28,5%, 100 g khoai lang tuci cho 122 Kcal.
- C6 nhiéu VitminB1, vitamin C, khoai nghé c6 nhiéu Caroten
- T1 1€ Ca/P can d0i hon gao.

2.4. Khoai tdy :

- So v@i khoai lang thi lugng protein cao hon khodng 2% va c6 gi4 tri
sinh hQc cao hon

- Ham luQgng glucid 21%
- Ham 1uong vitamin C, vitamin nhém B cao gén bang gao



- ChUra Kali va Phospho

- VO khoai tdy ¢6 chat doc la Solamin, lic mGi moc mam 1a lic chlra
nhiéu chat d0c nhat

2.5. San:
C6 gid tri dinh duGng thap, nghéo vitamin va khodng chat
- San tuoi cé chtra acid cyanhydrit c6 thé€ gy ngd ddc. An s@n nén got
v0, bd x0, ngdm nuUdc va ndu v&i nhi€u nudc, mé vung khi ndu
2.6. Pu do:
- Cung cdap ning 1ugng ngang v&i ngii cOc

- Ham lugng protid cao: 17 — 25%. Tuy nhién gia tri dinh duGng kém
hon thit. Riéng dau tuong 34%

- Ham lugng glucid 50 — 60%.
- Chat béo 1 — 3% riéng d0 tuong 1a 18%.

- Nhém naly cung cap nhi€u Vitamin nhém B, PP, Ca va Fe, hau nhu
khong cé vitamin C va caroten:

- Cung cap vitamin E ngang v&i ngii cOc.

MOt sO loai dau va sdn phdm thudng diing nhu

+ Pau xanh: ¢6 nhiéu protid, Ca va ddc biét 12 nhi€u Vitamin B1.
+ Gid dau: ngheo vé ning lugng nhung giau vitamin B1 va C

+ Sra d@u nanh: 12 mot thyc phdm chla nhi€u protid, lipid, ¢6 gid tri
dinh dudng cao, dé tiéu

+ Dau phu, tuong...
2.7. Cdc loai hat va qua cé dau:

- Ham 1uQng lipid khé cao ngoai ra con c6 nhiéu protid va vitamin nhém
B1, E, sat.

- Ham 1lugng khodng thap. MOt sO loai thuOng dung: 1ac, vlng
2.7.1. Lac:

- Ham Iugng protid 27,5%, protein c6 gid tri sinh hoc thap

- Ham luQng lipid 44,5%

- Ham 1ugng glucid 15,5%

- Nhi€u vitamin E, B1, PP

- Lac can dugc bdo qudn tOt, tranh bi mbOc. Lac mO¢c chlra dbc tO
Aflatoxin c¢6 kha ndng sinh ung thu

- Dau lac chlra 80% acid béo chua no, 10% chat béo no va 10% céc acid
béo khac

2.7.2. Vung (me):
- Ham 1lugng protid 20%, protein c6 gid tri sinh hQc thap



- Ham luong lipid 46,4%
- Ham lugng glucid 17,8%

- Nhiéu vitamin nhom B, can xi

Bang thanh phdn dinh dudng mOt s6 hat va qua cé dau

Thanh phan dinh

du&il(;go(trong Dau den th::g )}()Zl?lllll Lac Vung
g)

Nudc 14 14 14 7,5 7,6
Protid 24,2 43,0 23,4 27,5 20,1
Lipid 1,7 18,4 2,4 44,5 46,4
Glucid 53,3 24,6 53,1 15,5 17,6
Calci 56,0 165,0 64 68 1200
Phospho 354 690 377 420 379
Caroten 0,06 0,06 0,06 0,02 0,03
Bl 0,50 0,54 0,72 0,44 0,30
PP 1,8 2,3 2,4 16 4,5
C 3,0 4,0 4,0 - -
2.7. Rau- Qua

Rau qud v6 vai trd quan trong trong dinh duGng. Cung cdp nhiu
vitamin va khodng chdt, ngoi ra trong rau qua con c6 moOt sO loai dudng don,
tinh b0t va xenllulose. Rau qud c6 tinh chat gay thém in, khi phdi hgp véi
thUc 4n c6 nhi€u protid, lipid 1am ting ti€t dich vi da day tao thudn 10i cho
tiéu hoa hap thu cic thanh phan dinh dudng khic.

a) Rau -

_ Thanh phan dinh dudng cUa rau thay d0i theo tlng loai rau, di€u kién
d4t dai khi hau va thdi diém thu hoach ...
Gié tri dinh duGng
- Nudc chi€m phén 16n tU 70 — 95%, 1ugng protid thap. Chi ¢6 nhém
dau tuoi cé ti 1€ protid khd cao. Glucid trong rau chi€m khodng 3 — 4%

- Xenlullose cUa rau c6 cdu triic min, c¢é tdc dung kich thich nhu déng va
tdng ti€t dich rudt.



- Rau 12 ngu0n vitamin quan trong: chU y€u la vitamin C va vitamin
nhém B. Tuy nhién qud trinh bdo quén va st dung anh hudng rat nhi€u dén
sO luQng vitamin.

- Rau con 12 ngubn qui chat khodng nhu nhi€u Kali, Calci, magie, ti 1€
Ca/P thich hop.

Tinh chat vé sinh:

Rau dé nhiém vi khudn coli, tru‘ng giun, au trung san trong cédc loai rau
trOng dudi nudc (ngo rau muOng, cdi soong, rau dang)

TO6n du thube bdo vé thuc vat nhu thulc trU sau, di€t ¢4, phan héa hoc
b) Qua :

- LuQng protld trong qud thap khong qué 1%, Glucid tuong ddi nhiéu,
phan 16n 1a duOng dé hoa tan trong nudc.

- Qua ciing 14 ngubn vitamin C quan trOng, nhi€u Caroten, va vitamin
nhom B tuOng tu rau.

- Lugng khodng chat chlra nhiéu Kali, it Calci, Phospho nhung ti 1€
thich hOp.

Ham luong vitamin trong mOt s6 loai rau ( mg%)

Rau cac

loai Caroten B1 B2 PP C
Bf ngd 0,20 0,06 0,03 0,4 8
Ca chua 2,0 0,06 0,04 0,5 40
Ca r6t 1,0-9,0 0,06 0,06 0,4 8
Cai bap Vét 0,06 0,06 0,4 30
Duachudt | 0,30 0,03 0,08 0,1 5
Pau diia 0,5 0,29 0,14 1,8 3
Hanh 14 6,00 0,03 0,1 1,0 60
Ot 10 - - - 250
Sa lach 2,00 0,14 0,12 0,7 15
Rau dén 1,92 0,04 0,14 1,3 35
Rau thOm 3,70 0,14 0,15 1,0 41
CAU HOI LUONG GIA

1. K€ tén 3 bénh c6 thé 1y truyén tU thit




2. So sanh ham Iugng va tinh chat protid cUa thit va dau tuong
3. Trinh bay gi4 tri dinh dung cUa thit, ca

4. Sap x€p cic loai thuc phdm c6 ham lugng glucid tir cao xubng thdp: san,
khoai lang, khoai tay, ngd, gao

5. Néu 4 thanh phan dinh duBng cla rau, qua
6. néu 4 thanh phan dinh dudng cUa sita
7. S(ta c6 thé truyén c4c bénh:



